Zaciname s prikrmy

a objevujeme svét pestrich chuti a vint




Milad mamko, milg tatko,

vase miminko se pomalu rozkoukava
po svété. Pod hrazdickou se trefuje
do barevnych hracek. Miluje, kdyz
to Susti a chrasti. Mozna véas nékdy
prekvapi svymi obli¢eji. Emoce jesté
neuhlidd. Libi se mu, kdyz ho koupete
a nejradéji u toho kouse do gumové
kacenky. Tolik drobnych okamzika,
které tvori jeho dobrodruzny den!

Vase détatko se uci  kazdym
momentem. Budte s nim a pomozte
mu objevovat svét vSemi smysly.
Prozivejte svij den spole¢né!

Pravé otevirdte dalsi kapitolu, kterad
je  plnd nezndmych chuti, vuni,
konzistenci i tvard. Vase dité se bude
poprvé seznamovat s prikrmy. Takova
velkd udalost! Cekaji na vas nové
zazitky - upatlané bryndaky, prstiky
v presnidavkach, Izicky po zemi
a hlavné spousta zabavy. Hami je na
této cesté vasi inspiraci a oporou.

Vzhiiru do tohol! ' \‘ '
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a,
Vaze Hami _—

/

17

NA CESTE K PRVNIM PRIKRMUM

1.

N

(2]

wn

Pro¢ jsou prvni pfikrmy tak dulezité?
Kdy zacit s prvnimi pfikrmy?
Potravinové alergie

Jak poznate signaly, ze je vase détatko zralé na prikrmy?

Jak se pfipravit na prvni [zicku?
Priprava prvnich pfikrma je docela véda
Zpusoby jak pripravit détské prikrmy
Kdy a kolik pfikrmu mam davat?

Tipy na prvni pokusy se Izickou

Jak tedy zacit?

KROK: ZELENINA

Pro¢ je zelenina tak dulezita?

Uzite¢né rady

Recepty

. KROK: MASO A RYBY
Pro¢ je maso, véetné ryb, dulezitou slozkou stravy ditéte?

Na co se zamérit?
Uzite¢né rady
Recepty

. KROK: OVOCE

Proc¢ je ovoce dualezité?
Uzite¢né rady

Recepty

KROK: OBILNINY

Pro¢ jsou obilniny dulezité?
Kdy podavat obilniny?

Na co si davat pozor?

S lepkem co nejdfive

Proc pravé Hami kase pro vase détatko
Jak se kase pripravuji?
Uzite¢né rady

Recept

. KROK: SPRAVNE STRAVOVACI NAVYKY

Snidané, obéd, vecefe, svacina

Uzite¢né rady

Spolecné u jednoho stolu plného vyvazené stravy
Mléko je i nadale dalezitou slozkou jidelni¢ku
Kravské mléko - ano, nebo ne?

Jedinec¢ny recept pro velké naroky malych brisek
Batoleci mléko Hami 5

Denni jidelnicek vaseho détatka

Denni jidelnicek pro déti od 6 mésicl

Denni jidelni¢ek pro déti od 12 mésicu

Recepty

Dbame na pitny rezim

KVALITA HAMI VYROBKU

Casto kladené otazky o prvnich pfikrmech



Na cesté

k prvnim
prikemtim A




PROC JSOU PRVONI'
PRIKRMY TAK DULEZITE?

ZDRAVY ZACATEK

Pro vase détatko jsou prvni prikrmy zacatkem dobrodruzné cesty
od mléka k pevné stravé a postupné i k rodinnému stolovani. Pripada
vam to neuvéfitelné? Za par mésicl uz to pro vas bude kazdodenni realitou.
Pokud si dité od zacatku osvoji spravné stravovani, dostane do vinku
nejen oblibu zdravych potravin, ale i spravné stravovaci navyky.

PESTRE CHUTE

Pokud vam pediatr nedoporuéi jinak, tak je vase miminko od Sestého
mésice pripraveno na nové chuté. Jeho bfisko je v této dobé& mnohem
lépe pfijima, proto je to spravna chvile pro prvni pfikrmy. Matefské
Casti stravy ditéte. Zeleninové, obilné ¢i ovocné pfikrmy jsou urceny nejen
ke zpestfeni mlécné vyzivy, ale i k tomu, aby se détatko seznamilo s novymi
chutémi a zvyklo si na né.

NOVE KONZISTENCE

Vase dité zatim poznalo jen chut a konzistenci mléka. Prikrmy pro néj budou
velkou novinkou. Mozna na vas pri prvnim krmeni prekvapené vykuli oci.
Co to je? Co mi to ta mamka dava? Co s tim mam jako udélat? Nenechte
se vyvést z miry a budte svému miminku oporou. Spravné pfijimani potravy
je dllezitou soucasti procesu uceni. Postupné si osvoji nejen polykani,
ale i jedeni Izickou a nakonec i samostatné krmeni.

’ V8dali jste, Ze...
aly, které bude poz2di&ji potfebovat

_VaZe dtd phi jidle posiluje \téZ sv  bude pozde :
k mluveni? S pJﬁkrm\[ tedy pomalu otevirate i dal3 duleZitou kapitolu

Jeho Zvota, Které postupng povede i ke spravnému M’ oji Teli.

KDY ZACIT S PRVNIMI

PRIKRMY? - T ]

Svétova zdravotnickd organizace
doporucuje vyluéné kojeni
do 6. mésice véku détatka.
Podle stanoviska, které zaujaly

1
1
1
1
I
odborné |ékafské spolecnosti na _:
zakladé vyzkuma (doporuceni :
Komise pro vyzivu ESPGHAN), :
nejvhodnéjsi obdobi pro :
zavadéni nemléénych prikrma
nejlépe uréi lékaf na zakladé
zhodnoceni fyziologického vyvoje <

miminka. U kojenych déti je to
od ukonceného 6. mésice véku. Po Sestém mésici zivota se doporucuje
pokracovat v kojeni a ¢ast denniho pfijmu energie a zivin z mléka postupné
nahrazovat nemlécnymi prikrmy. Pravé v Sestém mésici toleruji déti nové
potraviny nejlépe. Pokud se dité vCas sezndmi s pestrou paletou chuti,
vani a konzistenci, je navic mensi pravdépodobnost, ze v budoucnu bude
nékteré potraviny odmitat. Zda jiz nadesel €as na prvni pfikrmy, vam
nejlépe poradi vas pediatr. Nevahejte se na néj proto obratit.

POTRAVINOVE ALERGIE

Néktefi rodice oddaluji zavadéni pfikrm0 (napf. ryb) z obavy, aby se na né
détatko nestalo alergické. Lékafi naopak zavadéni véech druhd vhodnych
potravin od prvnich prikrm0 doporucuji. Neexistuji totiz zadné dikazy,
ze by oddalovani konzumace jakychkoliv potravin, véetné téch s alergeny,
snizovalo vyskyt alergickych onemocnéni. Podle soucasného pohledu
na vyvoj imunitni tolerance je dolozené, ze pozdéjsi (ale i prilis brzké)
zavadeéni pfikrma mlze naopak vést k castéjsim alergickym onemocnénim
u déti se zvySenym i nizkym rizikem vzniku alergii.



JAK POZNATE SIGNALY,
ZE JE vaZe detatko ZRALE
NA PRIKRMY?

Vase détatko sice jesté neumi mluvit, ale v jeho chovani Ize vysledovat
signaly, kterymi vam Fikd, Zze uz je pripraveno na svoji prvni lzicku. Jak je
poznate? Vsimejte si zejména, kdyz:

... chce vice kojit nez obvykle nebo vyzaduje vice mléka z lahvicky.
... si cucad rucicku nebo si strka hracky castéji do pusy.

... intenzivné mlaska nebo délad kousavé pohyby.

... vas se zdjmem sleduje pti jidle.

... se Casto budi, i kdyz predtim uz spalo celou noc.

Stale si nejste
jistt?

Signalem mize bt

i hladové detatko

po deseti kojenfch
denng nebo po

Wpitf 1000 ml mléka
2 lahvitky. V3imejte si
i pripadného zpomalent
tempa véhov{ch
priristkit miminka.
Nejlep3T je se poradit
s pediatrem, kter§
zhodnotf fyziologicky
ViNoj VaZeho dététka.

JAK SE PﬁIPRIL\VIT
NA PRVNI LZICKU?

Na moment, kdy vase détatko poprvé ochutna pevnou stravu, je vhodné se

dobre pripravit. Méjte proto doma vse potrebné:

* Barevné détské Izicky a misky pro krmeni. Nebojte se volit atraktivni
obrazky a barvy. Vase miminko je bude milovat!
Vybirejte jen ty, které maiji certifikat bezpecnosti

Pochlubte se

ostatnim, jak

vam to jde!

Podélte se

s nami o vase

prvni pokusy

se Izickou na

pro déti od narozeni.

¢ Bryndacky, utérky a vihéené ubrousky - pripravte se
na to, ze prikrm bude vSude. Prostor pod zidlickou
muUzete prikryt plastovou folii.

* Nerezovy hrnec na vafeni nebo napafovaci nadobu,
pokud budete varit prikrmy doma.

Kuchyiisky robot nebo ruéni mixér - s nimi pripravite

tu spravnou konzistenci pro mald briska.
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Jidelni zidli€ka - pokud je dité schopné sedét

samostatné. Jestlize zatim nesedi, mUzete jej
nakrmit napriklad v autosedacce nebo v détském lehatku.
Nékteré zidlicky maji dokonce polohovani opérky, coz je pro tuto fazi
velmi praktické.

* Fotoaparat nebo mobil - i kdyz byste neméli své miminko pfi prvnim
krmeni moc rozptylovat, mize druhy rodi¢ nenapadné poridit par
nezapomenutelnych zabéru. cvak! | to je soucasti procesu!

VBd3li jste, Ze...

. VeZkeré nadobi, které pouZivéte pro pripravu a podavant dgtskich prikemd,
by mélo bt whrazeno pouze pro aftg? Davejte prednost pomtickam, mfé
jsou wrobeny z materiald, Které lze pravidelng sterilizovat ve varict vodé.

Prkénko na kréjent pouivejte radgji 2 omyatelného potravinarského plastu.

www.klubmaminek.cz
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PRIPRAVA PRVNICH PRIKRMU
JE DOCELA vEDA

,__- —————

NA CO JE TREBA DAVAT POZOR PRI NAKUPU
APRIPRAVE PRVNICH PRIKRMU’ PN
N

Pro domaci pripravu prikrmG vybirejte jen ty nejleps§i suroviny.
PFi vybéru zeleniny Ci ovoce se ujistéte, Ze je Cerstvé, bez zndmek plisné nebo
hniloby. PFi pFipravé véechny suroviny dikladn& omyjte, pfipadné oskrabejte,
oloupejte. Velkou pozornost vénujte hygiené rukou a Ccistoté veskerych
pomucek, aby byly pokrmy pro dité hygienicky bezpeé¢né od hrnce az
k talifku.

Pokud si nejste kvalitou surovin pro pfipravu pfikrmu jisti, mGzete séhnout po
kupovanych pfikrmech, které jsou urcené specialné pro kojence a malé déti
do tFi let. Poznate je podle toho, Ze maji na obalech uvedené vékové uréeni,
tj. mésic véku, od kterého je jidlo pro détatko vhodné. Toto oznaceni zarucuje,
Ze je potravina pro malého objevitele skute¢né bezpecna a spliiuje pfFisna
kritéria kvality stanovend evropskou i ¢eskou legislativou pro ,potraviny
pro zvlastni vyzivu uréené pro kojence a malé déti“. U takto oznaéenych
vyrobkd mate tedy jistotu, Ze neobsahuji 2adné konzervanty &i barviva,
spliuji veskeré normy pro kojence a malé déti a na rozdil od surovin bézné
dostupnych v obchodé je u nich pfisné hlidan obsah $kodlivin (dusi¢nana,
pesticidd, mykotoxinl, tézkych kovl a ostatnich kontaminant().

U potravin s vékovim urcenim je legislativné hlidano:
v/ kvalita a bezpetnost

~/ neprtomnost konzervatnich latek a barviv

~/ WiZivové hodnoty a slozent

Potraviny s vékovym uréenim navic zarucuji konzistenci (velikost kousk)
pfizpusobenou véku ditéte.

ZPUSOBY JAK PRIPRAVIT
DETSKE PRIKRMY

PRIPRAVA V PARE

Pripravou v pafe se nejlépe zachovaji vitaminy, mineraly a chut potravin.
Navic k tomu nepotiebujete zadné drahé pristroje. Suroviny,
napfriklad zeleninu, jednoduse vlozite do cedniku nebo do paraku,
ktery nasledné umistite do hrnce s vrouci vodou. Dbejte, aby

Eﬁ: suroviny nebyly ponorené primo ve vodé. Varte, dokud zelenina

zcela nezmékne.

VARENI

Pokud vasemu miminku varite, pouzivejte pfFi pFipravé kojeneckou vodu.
Vodu, kterd po vareni zbyde, nevylévejte. Obsahuje cenné minerdlni
latky a mUzete s ni napftiklad zfedit rozmixované jidlo. Potraviny radéji
nevarte prilis dlouho, protoze tim ztraceji svoji vyzivovou hodnotu. O



kKdyakolk
PRIKRMU MAM DAVAT?

Pro prvni I1zicku si zvolte okamzik, kdy dité neni pftilis unavené a nema
brisko plné mléka. Vhodny cas je napriklad odpoledne, mezi kojenim nebo
krmenim z lahvicky.

Ze zadatku détatku davejte jen par 1zi€ek. Nedivte se, kdyZz trochu
vyplivne. Neni to zndmka, Zze mu pfikrm nechutna. Spise zatim poradné nevi,
co s nim. IdedlIni je zacit rozmixovanou varenou mrkvickou, ktera je lehce
nasladla. Jde to dobre? Nechte ho pristé, at si samo urci, kolik sni.

Mala miminka snédi zpocatku Vidy jen par soust. Nemusfte si ﬂp' E
i tedy prikemu pripravovat moc. Hotové prikrmy mizete zamrazit o 8
do mal{ch uzaviratelnfch krabitek nebo do kryté formy na led. Idedlni je mit :
i po ruce i par hotovich prikrmt Ve sklenitkach, které spliiujf prisné normy kvality
£ pro kojence a malé di. :

UCIME SE JiST

Prechod z kojeni nebo mléka z lahvicky na pevnou stravu chvili trva. Dité
si musi nejdrive zvyknout na jidlo ze Izicky a na polykani. Obrnite se proto
trpélivosti. Obcas to zkratka ukapne. A nékdy bude bryndakl potteba vice
nez dva. Je Uplné normalni, kdyz miminko pfikrm hned vyplivne. Vzdyt je
to pro néj v pusince Uplné novy pocit! Pro néktera je zase Izicka zajimavou
hrackou, na kterou si chtéji okamzité sdhnout- prikrm, nepfikrm. Nenechte
se vyvést z miry a zkousejte dal. Vas maly neposeda si jisté brzy zvykne.

JAK TO FUNGUJE

Dité krmte nejlépe specidlni plastovou IZzickou, kterou neplite az po okraj.
Miminko bude prvni sousta ze I1Zicky nejprve vysavat, jako by pilo z prsu
nebo z lahvicky. Postupné se nauci, jak pouzivat jazyk a polykat. Nejvice mu
pomuzete, kdyz mu Izi¢ku vlozite do pusy vodorovné. Neotirejte ji o patro,
nechte na ditéti, at jidlo ze I1zicky samo spolkne. Tak se totiz nauci nejen
optimalné vyuzivat svall v Ustech, ale navic si uréi i vlastni tempo, kterym
bude jist. Mozna pri tom bude délat i legra¢ni obliceje. ,,Nekrmici“ rodi¢ tak
bude mit urcité co fotit.

Tipy NA PRVNI POKUSY
SE LZICKOU

Dité posadte zpfima, vleze nemulze dobre polykat. Pokud jesté nesedi,
pouzijte lehatko.

Presvédcte se, Ze je konzistence prvniho prikrmu dostatec¢né jemna, aby
ho maléd pusinka zvladla a pokrm primérené teply (cca 20 - 30° C).

Lzickou mirné stisknéte koren jazyka, tim vyvolate polykaci reflex.
Nabizejte pikrm tak, Co 10 je? -
aby na n&j miminko vidélo. ¥

PFi krmeni budte trpélivi. Mluvte na néj klidnym hlasem a povzbuzuijte jej.

Nechte dité, aby si samo urcilo mnozstvi jidla, které sni. Nuceni k vétsim

davkam muze mit za ndsledek pozdéjsi odmitani stravy.
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JAK TEDY ZACIT?

Na zacatku zavadéni pfikrmd se mlzete nechat inspirovat timto navodem.
Respektujte viak vlastni tempo svého détatka. Zavadéni pfikrmuU rozhodné
neni zadny zavod. Pokud se u nékteré pfichuté zdrzite déle, vibec nevadi.
1. DEN Prvnim pfikrmem zpravidla za¢indme postupné nahrazovat poledni
mlécnou davku. Prvni den rozhodné necekejte zadné zazraky. Pfikrm dejte
miminku jen trochu ochutnat. Idedlni jsou 1 az 2 Izicky pfikrmu z jednoho
druhu zeleniny (napt. Hami prvni 1zicka), které nasledné doplnite béznou
plnou davkou materského nebo kojeneckého mléka. Pokud se rozhodnete
pro prikrm ze skleni¢ky, nechte jej schovany v lednici na dalsi den.

2. DEN Nabidnéte ditéti stejny druh pfikrmu jako vcera. Pokud vyuzivate
hotové prikrmy pro kojence, odeberte z pfikrmu Cistou |zickou trochu
obsahu, uzavrete ji a uschovejte v chladnicce. Zbytek pak spotrebujte
do 48 hodin od otevreni.

Odebrany obsah vlozte do vhodné misticky a ohrejte ve vodni |azni.
Mate-li ze véerejsiho dne schovanou skleni¢ku, muzete v ni sméle
pokracovat. Dnes nabidnéte détatku 3 az 4 1zicky tohoto pfikrmu, a opét jej
doplite béznou plnou davkou mléka.

3. DEN Je cas pokof¥it prvni sklenicku! Dejte miminku zbytek uschovaného
pfikrmu, nebo pokud ho uschovany nemate, dejte mu 3 az 4 Izicky pfikrmu
stejného druhu jako tomu bylo doposud a nechte jej vypit tolik mléka,
kolik potrebuje.

4. DEN Prichazi na fadu nova chut. Co tfeba rozmixovany hrasek nebo
dyné? Zahajte stejny postup jako prvni den.

5. DEN Nabidnéte ditéti 3 az 4 I1zicky pfikrmu ze vcerejsiho dne a opét jej
doplnte béznou plnou davkou mléka.

6. DEN Plati postup ze tfetiho dne - miminko doji skleni¢cku a vy mu
nabidnete mléko dle jeho potreby.

| KaZd dal3! Zrurt] den pridavelfe nov{ druh zeleniny a 2i@t3ufte ﬂP'
i porci podavaného prikrmu. Soutasné zmensijte miécnou poledni =
© dévku. Bhem 2-% tdndi od zahjent prikrmovani byste méli 2cela nahradit :
¢ poledni mi&Znou dévku prikrmem. :

"™ Nejdive 2atngte prikrmovat
Jednodruhovimi zeleninovgmi prikrmy.




PROC JE ZELENINA
tak dileZita?

Zelenina je cennym zdrojem vitamind, minerall a vldkniny. V jidelnicku by
proto neméla chybét. Zelenina by méla byt to prvni, co malé miminko
z pevné stravy ochutna.

JAK S| ZAMILOVAT ZELENINU

Déti, které zacinaji se zeleninovymi pfikrmy nejdrive, jedi pozdéji vice
zeleniny nez déti, které zacinaji s ovocem. Kdyz svému miminku naservirujete
nejdrive tfeba brokolici nebo mrkev, bude v pozdéjsim véku k chuti zeleniny
vstricnéjsi. Stane se zkratka prirozenou soucasti jeho jidelnicku.

NEJPRVE JEDNODUCHE CHUTE

Zacnéte s jednoduchymi a jemnymi chutémi jako mrkvicka,
hrasek, kvétak, brokolice nebo dyné. Tyto chuté prijme vase
détatko snadnéji. Pozdéji mlzete zaradit dalsi druhy zeleniny
jako je napriklad brambor, cuketa, $penat, cekanka a ruzné
kombinace.

JAK NA TO?

Na pfipravu zeleninovych prikrmi mulzete pouzit zeleninu cerstvou nebo
mrazenou. Ujistéte se, ze je dostatecné kvalitni - bez znamek plisné nebo
hniloby. Také je dobré veédét, jestli zelenina pochazi od duvéryhodnych
péstiteld. Pokud si nejste jisti, vzdy mazete sahnout po détskych pfikrmech ze
sklenicky s vékovym urcenim, kde je kvalita a bezpecnost hlidana legislativou.

PYi vibéru domacich Ti kupovan(ch surovin pro détské prikimy si T\P!
© ddvejte pozor faké na obsah dusitnand. Ty se wskytuf v nadmérmém :
i mnoZstvi napriklad v zelening, kterd je ,rychlend’, tan. péstovand Ve sklenicich
i a bohatg hnojend. Takovd zelenina by se nemdla do bYiZka vaseho miminka
© dostat, protoze pro ngj s ohledem na obsah dusicnand nenf vhodnd. VEimejte
si proto plvodu plodin, pripadné si zplisob jejich péstovani ovérte u dodavatele.

MYSLETE NA ROZMANITOST

Zelenina by méla v jidelnicku malych déti zaujimat vyznamné misto. Neméla
by byt jen doplnkovym druhem potravy. Privybéru myslete také na pestrost -
at uz chuti, vini, nebo i barev. Zelenina mlze byt zdbava!

Podle prlizkumu Poradenského centra Vyziva déti z roku 2011 az 70 % &eskych

déti do t¥i let ochutna maximalné pét druh( zeleniny. Nenf fo Zkoda?

e -
Pestrost stravy je pfitom jednou z podminek ke zdravému rastu.
Staci se rozhlédnout a hned vas napadnou nové chuté, které

by détatko mohlo vyzkouset.

Co treba chrest, cuketa, Spenat, cekanka, sladké
brambory, lilek nebo dyné? Pokud védm dochazi
fantazie, muzete sahnout i po pfikrmech od Hami,
se kterymi vas maly objevitel mize ochutnat vice
nez 20 druhl zeleniny.

e0000coe,
.® oo,

*
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UZITECNE RADY

* Hlavné s usmévem! Snazte se nesklebit, i kdyZz rozmixovana zelenina

nevypada zrovna nejvabnéji. Jidlo neni trapeni, ale zdbava. Pomoci si

muzete nejrdznéjsimi hrami. maalko
e . nghe tzh aaaz_dQ.@f.@?.E‘ffﬁ'

Pripravte se na to, ze dité si s jidlem rado hraje. Je to pfirozena soucast
procesu zkoumani a poznavani okolniho svéta. Nedivte se proto, kdyz
vam sahne po lIzicce nebo primo do prikrmu stréi prstiky. At uz se nam
to libi, nebo ne, to je soucast hry. Pro klid duse mu obléknéte tfeba vétsi

bryndacek - at si klidné cinta!

* Budte se svym miminkem pfitomni, starosti hodte za hlavu a uzivejte si

jeho reakce na prvni 1zicku. Jak pfFi prvnim soustu legracné kouka!

P

\ nevyvmute détske ledviny. ==—___ _

* Pokud to vypada, ze prikrm ditéti nechutnd, nenechte se odradit a zkuste
stejnou potravinu za par dni. Nékdy je tfeba deset az patnact pokus, nez
si miminko na novou chut zvykne.

Jidelni zidlicku mUzete postavit ke stolu, pfipadné mezi ostatni éleny
rodiny. Jak si bude détatko pripadat najednou dulezité! Ucite jej tak
i rodinnému stolovani.

Nekrmte détatko, kdyz je unavené nebo mrzuté. Pravdépodobnost,
Ze odmitne, bude vétsi. Navic si jidlo nespoji s prijemnymi pocity. Pockejte,
az bude mit dobrou naladu.

| malé miminko umi dat najevo, ze uz ma dost. Netlacte proto na pilu,
i kdyz zrovna dneska nesnédlo tolik, kolik jste predpokladali. Mezi znameni
plného briska patti odvraceni hlavy, svirani rti nebo neklid, kdyz se ho
snazite krmit dal.

RECEPTY

MRKVICKOVE PYRE
Suroviny na jednu porci

+ 100 g mrkve

* kojenecka voda

PFiprava

1. Mrkev omyjte a dobre ocistéte.

2. Nakrajejte ji na kolecka

o velikosti zhruba pal centimetru.

3. Nakrajenou mrkvicku poduste
do mékka (cca 8 az 10 minut). !
Pro duseni pouzivejte kojeneckou :
vodu. Zelenina je hotova, kdyz |
ji muzete snadno propichnout |
nozem. |‘
4.Nechte ji vychladnout a nasledné
vsypte kolecka do kuchynského
robotu nebo mixéru.

5. Pridejte dvé Izice vody z vareni.
6.Rozmixujte do hladkého pyré.
V pripadé potreby pridejte jesté
trochu vody, abyste dosahli
pozadované konzistence.

“ecsseessecsecssecssccsscssccsne

e \’\P'

u;ra malich déti jsou velmi citliva. Jidlo pro nejmensi proto
g nesmf bt priliz horké, ani prilis studené. Plati podobna 2dsada, jako p?‘
pfpmve mlicka. Pred podavanim zkontrolujte teplotu pokrmu na hibetu rulc/
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KVETAKOVE PYRE
Suroviny na jednu porci

« 100 g kvétakovych rlzicek
* kojenecka voda

Pfiprava

1. RUzi¢ky kvétdku dobfe omyjte
a rozkrojte na poloviny.

2. Nakrdjeny kvétak poduste do
mékka (cca 10 az 13 minut). Pro
duseni pouzivejte kojeneckou
vodu. | zde plati, ze zelenina
je hotova, kdyz ji lze snadno
propichnout nozem.

3. Nechte kvétdk vychladnout
a nasledné vsypte razicky do
kuchynského robotu nebo mixéru.
4. Pridejte tti Izice vody z vareni.
5. Rozmixujte do hladkého pyré.
V pripadé potreby pridejte jesté
trochu vody z vareni.

i Podobnim zplisobem mlZete pripravit napriklad brokolici, Zervenou :
: Yepu nebo d{ni! Neohtivejte v mikrovince, prikim se pak neprohtiva rovnomémé :

FAZOLKOVE PYRE
Suroviny na jednu porci
* 100 g zelenych fazolek

* kojenecka voda

PFiprava

1. Fazolky dobre omyjte
a nakrdjejte na kousky o velikosti
zhruba pul centimetru.

2. Fazolky duste do mékka
(cca 8 az 10 minut). Plati zasady
z predchozich recepta.

3. Nechte fazolky vychladnout
a nasledné je vsypte do kuchyn-
ského robota nebo mixéru.

4. Pridejte dveé az tfi lzice vody
z vareni.

5. Rozmixujte do hladkého pyré.
V pripadé potreby pridejte trochu

vodly.

i amohol se objevit mista, kde je obsah velmi horkj, a mohlo by dojft k porangnf

 ditgte. JednoduZe ponotte sklenizku na chvili do horké vody az po okraj. Prikm
i VZdy diikladné zamichejte a zkontrolujte spravnou teplotu. :

4
PYiblizné po dvou tJdnech
mUZete k zeleniné zacit pridavat i maso

\

~
ST




PROC JE MASO, VCETNE
RYB, DULEZITOU SLOZKOU
STRAVY DITETE?

Nyni nastal ¢as pridat do jidelnicku vaseho détatka i maso, vcetné ryb.
Maso hraje v jidelni€ku starSich kojencli a batolat velmi dalezitou roli.
A stejné tak i ryby. Jsou zdrojem cennych latek, které jsou pro dité
v tomto véku dullezité. Kolem Sestého mésice Zivota totiz zacinaji détem
dochéazet zasoby Zeleza, které mély v téle od narozeni. V mase je dostanou
tou nejprirozenéjsi formou.

MASO PATRI DO JIDELNI€KU KAZDY DEN

U kojenct by mélo byt maso souéasti jidelni¢ku kazdy den. Pfipadd vam
to hodné? Postupné je mozné maso jednou do tydne nahradit maso dobre
uvafenym vajecnym zloutkem. Jednoduse jej vidlickou rozdrtte na kousky
a zamichejte do zeleninového prikrmu.

KOMBINUJTE A STRIDEJTE
Vytvorte si vlastni jidelnicek! Kombinujte pestrou zeleninu s masem nebo
rybami, vajecnym zloutkem. Vas maly neposeda bude pravidelné obédy
ze |zicky od maminky urcité milovat.

T Miiam, T
NEBOJTE SE RYB o

Mozna je vas vztah k rybam a rybim

je dobrotal

pokrmim ponékud rezervovany
a mate pocit, ze je na né

v jidelnicku jesté  brzo.
Nejnovéjsi  vyzkumy  vsak
neprokazaly, Zze by oddalovani
pridavani potencidlnich
alergen( do détské stravy snizovalo
vyskyt potravinovych alergii.
Nemusite se proto niceho obavat
a klidné je miminku naservirujte
také. Samoziejmé zbavené vsech
kosticek.




NA CO SE ZAMERIT?

To to leti! Od této chvile uz budete svému miminku podavat plnohodnotné
obédy. Zeleninové prikrmy nyni kombinujte s masem nebo rybou, pripadné
jednou do tydne s dobfe uvafenym zloutkem. Pfidavat mUzete i sacharidové
prilohy jako brambory, ryzi nebo téstoviny.

VYBIREJTE KVALITNi MASO

Maso pro pfipravu détskych pfikrmG vybirejte vzdy kvalitni a Cerstvé.
Vzdy se divejte, zda je maso pékné libové, aby se vam dobre pripravovalo
a détatku chutnalo a jeho nosanku hezky vonélo. Vsimnéte si, jak se po vas
maly neposeda otaci, kdyz pro néj varite. Zase bude néco dobrého!

VARTE NEBO DUSTE DOMEKKA

Pri pripravé masa je treba dodrzovat prisné hygienické zdsady. Maso
uchovaveijte v ledni¢ce oddélené od ostatnich potravin, nejlépe v uzaviené
plastové doze a pri teploté idedlné do 5 °C. Pfed i po manipulaci s nim si
dobfe umyijte ruce. Nezapomente vzdy pouzivat jiné prkénko a nlz nez
pro pripravu zeleniny. Pokud podavate ryby, dikladné je zbavte kosti.
Maso vzdy dobre uvarte a poduste, aby bylo co nejmékci.

ISTENCE PRiIKRMU

budete maso dusit nebo varit, vzdy jej predem




UZITECNE RADY

¢ | v pfipadé masozeleninovych pfikrmU plati zdsada zkouseni. Nékteré
pokrmy détatku pravdépodobné budou chutnat méngé, nez jiné. Nékdy
to zkratka chvili trva, nez si dité novou chut oblibi. Vsadte na jeho
smysly! Prikrm by mél krdsné vonét, hezky vypadat a nakonec sklouzne
do briska jako nic!

Vybirejte na tenko nakrajené libové maso. Nez jej zacnete pripravovat,
odstrante pripadné veskeré kosti, chrupavky a tu¢né okraje.

Pokud pFipravujete prikrm z celé ryby, peclivé ji zbavte véech Supin, klize
a kosti. Po uvareni rybu radéji zkontrolujte znovu, zda v ni nezbyly néjaké
kosti.

* Maso pfipravujte domékka. Nesmi v ndm zlstat 2adna rGiZova mista.
Ryba je uvarena, kdyz se jeji maso rozpada.

.

Neni vhodné davat ditéti v tomto véku polotovary pro dospélé nebo
masné vyrobky. Do této kategorie patii uzeniny (parky, Sunka, salamy),
pastiky nebo masové konzervy. Uvedené potraviny obsahuji pFilis
mnoho soli, tuku a konzervaénich latek, které nejsou pro mald miminka
vhodné.

V848l jste, Ze-

st ﬁv ?
 maso obsahuje velké mr\: »fémkaemi-nka tent!.
3 se fotiz od narozent v i
2esob) @Zaaamo tento prvek pritom pottebuje

RECEPTY

/

[

{

[
1
!
MRKVIEKOVE !
PYRE S TRESKOU E
\

Suroviny na 4-5 porci S=T

« 500 g mrkve
(nebo Hami prikrmu Mrkvicka)
*« 3 brambory
« 2 filety z tresky
« 1lzice kvalitniho fepkového
oleje nebo cerstvého masla
* kojenecka voda

Pfiprava

1. Brambory oloupejte a uvarte
v kojenecké vodé domékka
(cca 8 az 10 minut).

2. Ocisténou mrkev nakrdjejte na

malé kosti¢ky a rovnéz ji uvaitz,’

domékka (cca 8 az 10 minut).

3. Zkontrolujte, zda je treska
dobre ocisténa - pripadné ji zbavte
Supin, kuze a kosti. Nakrajejte rybu
na mensi kousky, které rovnéz
uvafte v malém mnozstvi vody,
az se maso rozpada.

4. Slijte vodu a nechte vsechny
suroviny trochu zchladnout.

5. Tresku, brambory i mrkev
vlozte do mixéru. Pridejte jesté
Cerstvé repkovy
olej a rozmixujte dohladka. Mate
hotovo! Pfikrm miminku nesolte,

maslo nebo

ani ni¢im neochucujte.

!
/
/

/TESTOVINY S CUKETOU
7 A VEPROVYM MASEM

Suroviny na 2 porce
* 1/2 malé cukety (asi 100 g)
« 1/2 oloupaného jablka
* 50 g libového veprového masa
e 40 g makaronl nebo 3paget
- radéji je naldmejte na malé kousky
¢ 50 ml kojenecké vody
* 1lzicka kvalitniho fepkového oleje
* kojenecka voda

Pfiprava

1. Téstoviny uvarte v kojenecké
vodé podle ndvodu domékka.

2. Cuketu a jablko omyjte
a oloupejte. Oboji nakrajejte na
kosticky.

3. Také veprové maso nakrajejte
na drobné kousky.

4. Poduste v hrnci cuketu s trochou
oleje domékka.

5. Zmirnéte plamen a podlijte
zeleninu kojeneckou vodou.

6. Pridejte jablko a maso,
priklopte hrnec poklickou a jesté
asi 10 minut varte. Maso pred
podavanim  zkontrolujte, aby
v ném nezlstala zadna rGzova
mista a bylo dostatecné mékkeé.
7. Smichejte vSechny ingredience
a rozmixujte je dohladka. Prikrm
miminku  nesolte, ani  ni¢im
neochucuijte.
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DYNOVE PYRE
S LOSOSEM

Suroviny na 6 az 8 porci

¢ 400 g dyné (nebo Hami
pfikrmu Dyné s ryzi)

* 100 g lososa (bez klize a kosti)

* 4 brambory

* 1lzice repkového oleje

* kojenecka voda

PFiprava

1. Brambory oloupejte a uvarte
v kojenecké vodé domékka
(cca 8 az 10 minut).

2. Dyni oloupejte a pokrajejte ji na
mensi kousky.

3. Vlozte dyni do kastrolku
a duste ji asi 3 minuty domékka.
4. Mezitim omyjte lososa
a osuste ho kuchynskou utérkou.
Zkontrolujte, zda v ném nejsou
kosti. Pfipadné jej zbavte i zbytku
Supin a kuze.

5. Polozte rybu na dyni a znovu
duste hezky do mékka. Losos je
hotovy, kdyz se maso rozpada.

6. Nechte lososa, dyni a brambory
trochu zchladnout a pak vse
vlozte do kuchynského mixéru.

7. Pridejte lzici repkového oleje
a vée rozmixujte dohladka.

Vedle soli a cukru pri varent
T\P prikemt  pro nlal& m‘imin.ka
. nenf vhodné pouZivat ani bujén
vV kostce, polévkové kovent
nebo hotové omacky. Vechny fyto
potraviny obsahuf velké mnoZzstvi soli,
kterd 2atéiuje détsky organismus.

BROKOLICOVE PYRE
S KURECIM MASEM

Suroviny na 6 porci

* 200 g ruzicek brokolice
¢ 100 g kureciho masa

e 759az100 gryze

* 1lzice repkového oleje
¢ kojenecka voda

PFiprava

1. Ryzi uvarte v kojenecké vodé
podle navodu.

2. RUzicky brokolice dobre
omyjte a prekrojte je napul.

3. Vlozte zeleninu do kastrolku
a duste ji domékka priblizné
8 az 10 minut.

4. Kureci maso nakrdjejte na
drobné kousicky.

5. Vlozte kufe do kastrolku
a duste asi 7 az 9 minut domékka.
6. Nechte brokolici, kufeci maso
a ryzi trochu zchladnout a pak vse
vlozte do kuchynského mixéru.

7. Pridejte lzici repkového oleje
a vSe rozmixujte dohladka.

cecesssag]

.

Stdle mate dotazy ohledné
zavadéni masa a ryb do
jidelniéku svého détatka?
Nevahejte se obratit
na Poradnu Klubu maminek
na Www.klubmaminek.cz

PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA

800 500 700

eessseesseecsssccssccssscccssccssece s’
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A o nejlep3i na konec!
NynT se Vase détatko mliZe zalit seznamovat

se sladkim ovocem.

Tento krok pljde urcité hladce!

L———
~
<
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PROC JE OVOCE DULEZITE?

Ovoce je bohatym zdrojem sacharidd, vitamint, minerdld a vlakniny.
Vase miminko oceni lahodnou chut ovoce a také pestrost stravy, kterou
potrebuje.

NEJDRIVE JEDNODUCHE CHUTE

Podobné jako u zeleniny zac¢néte nejdfive jednoduchymi chutémi.
| v pfipadé ovoce plati, ze détatku nejdfive nabidnete jeden druh
a v pFipadé, Ze se do dvou dnl neobjevi 2adna alergicka reakce, mizete
pokracovat s dalSim druhem. To bude zase novinka! Nedivte se, pokud si
na pfikrm bude chtit détatko hned sahnout. Pozdé&ji mu mulzete nakrdjet
na prouzky napfiklad jablicka a vyzkousSet ostré zoubky i samostatné

krmeni.

UZITECNE RADY

¢ Ackoli ovoce déti vétsinou primo zboznuji, nékteré

!
druhy si oblibi pozdéji. Urcité se proto nenechte ! KD:Y \
) . . ) ! PODAVAT
odradit a za par dnl zkousejte znovu. Pestra strava !
. o e el SR mreme e ane e /] OVOCE?
je to nejlepsi, co mlzete svému miminku dat! /
/ Ovoce

e Fantazii se meze nekladou! Nyni muzete /I predstavuje

ovoce a zeleninu kombinovat! A to ,I idealni svacinku
i s masem. Co treba mrkvicka a jablko? l' pro vaseho malého
Anebo mrkvicka, jablko a kure. ‘| objevitele. Ovocné
\ svaciny podavejte
e Pro pripravu pyré kupujte vzdy cerstvé ‘\ v mensi porci
a zralé ovoce. Plody vzdy dobfe omyijte, \\ dvakrat denné.
ocistéte a zbavte jadrincl a pecek. \\\

\\\ '
-
S ———e—

* Zpocatku podavejte ovoce bez slupky. Starsim
détem uz ovoce loupat nemusite. Staci, kdyz
je dobfe omyjete. Diky zoubklm si poradi i s tuzsimi kousky.

e Pokud miminko pyré nedoji, nedavejte mu jej znovu. Mohou se v ném
rozmnozit nebezpecné bakterie.

* Marmelady, dzemy a kompoty se pro nejmensi déti nehodi kvuali vysokému
obsahu pridavaného cukru.

S Vedeli jste, Ze.. o

-7

o ¥
ovoce miiZete podavat jak Zerstvé, tak upravené? MUzete jej strouhat,

mrazit @ rozmrazovat, Vari, mixovat anebo podavat ve Pgrmé, ovocngeh
diust. Uz jste premileli, z Ceho bude prvnt narozemvmzvi dort?
Ovoce se také hodi jako soutast zdravich mougnikd.



RECEPTY

MERUNKOVE PYRE

Suroviny na 1 porci

e 2 zralé merunky

* kojenecka voda

Pfiprava

1. Merunky omyijte, vypeckujte
a nakrajejte na kousky.

2. Vlozte je do hrnce, zalijte je
trochou kojenecké vody a varte
5-7 min domékka.

3. Po vareni ¢ast vody oddélte.
4. Uvarené merunky propasirujte
pres cednik tak, aby jejich slupky
zUstaly v cedniku.

5. Smichejte ovoce s trochou
vody z vareni a mixujte, az
vytvorite hladké pyré pro své
détatko. Konzistenci muUzete
regulovat pridanim vody.

JABLECNE PYRE

Suroviny na 1 porci

e 1 stfedné velké jablko bez
slupky - sladsi mékéi jablka se
lépe vari

* kojenecka voda

PFiprava

1. Jablko oloupejte a nakrajejte
na malé kousky.

2. Kousky jablka nasypte do
mensiho hrnce a pridejte 5 Izic
kojenecké vody. Privedte k varu.
3. Ztlumte plamen a nasledné
pod poklickou varte jesté asi
10 az 15 minut. Obcas zamichejte.
4. Pokud se jablko lepi k okrajum
hrnce, pridejte 1 az 2 lzice vody
navic. Ztlumte plamen.

5. Kdyz je mozné jablko lehce
propichnout nozem, vypnéte
sporak, vyberte ovoce z vody
a nechte zchladnout.

6. Uvarené jablko rozmixujte.

7. Pridejte 4 az 5 Izic zchlazené
kojenecké vody z vareni. Mixujte
dokud nevytvorite hladké Fridké
pyré. Opét si mlzete pomoci
trochou kojenecké vody.

’I
I
\
Védgli jste, %e.. v
Huré! Nadezel tas na lahodné obilné kasitky.

...jablig (ch o7 —
JablTka v ovoenieh prikimech Hami Js0U na roz2dl od bszng dostupniich jablek o L. o o
Vase miminko si je zamiluje!

V sUpermarketech pgstovans Skolenimi pesti
Spemiarke enymi pestiteli, mnohondsobns I
N ' i , Nasobné testov
. kouosfih :cffek.a s?rmné» rucne? Navic v BIO kvalits! Do Hami m]robkliinf n: P
Eri yv é ne.ﬂepfl kvgh’ry. Bez obav tak mifzete pouzt jablezné pyré o; Hak 4osmnw
ase nejmensi pripravili 2 JabliEek, které spiy {f prisné norm\:,:]a aé’rsimlj kfefé
oU VJZivu,

2%



p " . PROC JSou
¢ 77w §| OBILNINY
e = DULEZITE?

= -
- ¥ -
. A Vasemu miminku po cely den
= dodaji tu spravnou energii pro
. = : L B
ﬁ‘l objevovani svéta vsemi smysly.
oy ‘ A Ze je na co koukat, co osahat,

ochutnat a oc¢ichat!

Nejlépe je do jeho stravy zavedete
obilnych  kasi
prichutémi,

prostfednictvim
s nejriznéjsimi
idedlné v podobé détskych kasi
s vékovym urcenim.

Tyto kasicky jsou navic casto
obohaceny o nékteré vitaminy
a mineralni latky.

D el

2Zpotatku pripravte kai spige o
Tidzi. Nechte miminko, at ji 2e [Zicky wsaje.
Lépe si fak zwkne na novou konzistenci

KDY PODAVAT OBILNINY?

Kasicku muzete podat ditéti kdykoli béhem dne. Také proto jsou mezi
maminkami tak oblibené! Mohou byt zdravou snidani, kterd je plna
energie do celého dne. Chutnym obédem a nebo vydatnou veceri. Je na
vas, ve které ¢asti dne ji zaradite.
Idedlni je zalit s ryzovou, sececcccccccccee,
kukufiénou nebo i krupicovou
kasi bez ptichuté, napt. Hami
krupicova.

nemlécnd  kase
Nasledné muzete
ochucené a vicezrnné kase.

zaradit

JAK NA TO?

Napoprvé mulzete zkusit pridat
nemlécnou  kojeneckou  kasi
do materského mléka nebo do

mlécné vyzivy, kterou dité dobre

zna. Miminko se na vds mozna
zvédavé podiva. To je dobré!
Co to je? Znama chut v ném
probudi dlvéru. Dalsi pfichuté si
tak snadnéji oblibi.

..o\:o-oo-o-.-o....
N,
e
" "
® o 6 eeeccecs s s s oo o0 s s s 00l

—————

\2dali jste, Ze...

16 kapacité
avdu wdatna? kvl mal _
kaida titka az 2% energeticky hodnotngjst neéus:zi; 5
31é. Plné kojent do ukonteného 6. mésice 4 oy
Itiezm Jeho vGzw. O 2avazent doplitkové V{Zivy se

poradte s pediairem-

_ strava nejmensich deti must bt opr

Faludiu by méla bt
titka pokrmu pro oS
je nejlepsim 2pus0
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NA CO S| DAVAT POZOR?

Ze zacatku nechte miminko nejprve vypit asi polovinu z jeho pravidelné
davky mléka. Teprve potom mu nabidnéte kasi. S prazdnym briskem by si
prvni pokusy a novou chut tolik neuzilo. Chutnd? Kasi nahradte postupné
druhou polovinu jeho bézné mlécné porce.

Pokud se vam dobre dafi, mlzete zacit postupné mléénou kasi nahrazovat
celou pravidelnou mléc¢nou davku. Jde-li to jesté lépe, zkuste ditéti dat
do ruky vlastni Izicku. To je pokrok! Mozna bude celé zapatlané, ale jeho
upfimna radost z nové nabyté samostatnosti obmekci i ty nejvétsi milovniky
poradku. Postupné se tak nauci samostatnému krmeni.

Jestlize mate pocit, ze by vase détatko mélo jist vétsi porce, nedélejte si
starosti. Chut k jidlu urcité prijde. Zkousejte dal v pravidelnou denni dobu
a usmivejte se. Klidné si k tomu Fikejte tfeba basnicku, anebo si vytvorte
vlastni ritual. B . SiEku?
X< \zpomindte na Vikanku Nanla myBicka kasiokUs
T-= A co fYeba Hmetky, var!

Maéte dotazy ohledné
zavadéni obilnin do stravy
ditéte? Nevahejte se obratit
na nasi poradnu na
WWW.klubmaminek.cz
Tym nasich odborniku je
pfipraven vam s ¢imkoliv
poradit.
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S LEPKEM CO NEJDRIVE

Rada lidi se v dospélém véku potyka s tzv. celiakii, coz je chronické
onemocnéni sliznice tenkého streva, které je zplsobené pfecitlivélosti na
lepek. Ten se nachazi napfiklad v zrnech psenice, zita, jeCmene nebo ovsa.

Potraviny s obsahem lepku je nejvhodnéjsi zafadit do jidelnicku ditéte
mezi ukonéenym 4. - 7. mésicem véku, idedlné& za pokracujiciho kojeni
(Vybor ESPGHAN, 2008). Vzdy po poradé s pediatrem.

Staci, kdyz svému malému neposedovi date v ramci zavadéni obilnych
prikrmU par |zicek détské krupicové kase s vékovym uréenim (naptiklad
Hami mlécna kase krupicova bananova s broskvi).
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Slovnicek N :
o . Q :
vitaminu: A :
. R .
.
kyselina L-askorbova [ b .
o
retinylacetat A o |8 :
cholekalciferol D . M
.
thiamin B, o .
pyridoxin hydrochlorid B, M .
.
D-panthotenat vdpenaty B, . .
D-alfatokoferyl acetat E : :
.
kyselina pteroylmono- kyselina 3 :
glutamova / folat listova f .
.
2 3

K dispozici jsou i jiné vhodné zdroje
vitaminli €i mineralnich latek, kferé je
moZné v potravindch pro malé déti pouzit.
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PROC PRAVE HAMI KASE
pro Vase détatko?

Ka3e bez vekového urtenf véetné kasi s oznac¢nim BIO
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 a0
Nemajf specifické poZadavky na péstovant surovin pro détskou vyzivu L
(BIO farmy splnuji pouze pozadavky pro organické péstovani obilnin), K b T, -
zakonné limity kontamimantU potravin z nich vyrobenych jsou stejné Y

jako u béznych potravin.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

i

Kojenecka kaze Hami
0000 c0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Kase s vékovym uréenim zarucuji splnéni pfisnych pozadavk( a norem
na kvalitu détské a kojenecké vyzivy, vsechny suroviny jsou maximalné
bezpeéné a jsou vystavovany az 500x prisnéjsim kontroldm na vyskyt
kontaminujicich latek.
©e00ccc000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Diky obohaceni o vitaminy a mineraini latky jsou Hami kase jejich
vhodnym zdrojem.
0000 cc000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
20x prisnéj3i kontrola mykotoxini.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pripravuji se s vodou ¢i kravskym mlékem.
00 0000000000000 00000000000000000000000000CRIIOIOIONOIONIOROIONIOIOIONIOIOIOIOSIOIONITOTDL -

Limity mykotoxinG jako pro bézné potraviny.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Garance, ze neobsahujf plisné diky prisnym kontrolam. Limity plisni jako pro bézné potraviny.

€00 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Mohou obsahovat geneticky modifikované suroviny - musi byt oznaceno
ve slozeni.
0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000
Pritomnost reziduf pesticidd splfiuje limity pro b&Zné potraviny, kontrolovano namétkové
(u béznych kasi je vysoka pravdépodobnost jejich vyskytu,
u BIO kasi je tato pravdépodobnost nizsi).
0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000
PFitomnost tézkych kovu splniuje limity pro bézné potraviny,
kontrolovdno namatkoveé.
0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000

Neobsahujf geneticky modifikované suroviny.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

1500x prisnj3t limit na rezidua pesticidd.
eesseeesssecsssscessssecsssseessssessssccesssscesssscnssssnsssnse

5x prisngjsi kontrola na pritomnost t&zk{ch kowi.
0000 c0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
Pritomnost dusi¢nant splfiuje limity pro bézné potraviny,

kontrolovano namatkoveé.

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000

Pritomnost kadmia splnuje limity pro bézné potraviny,

kontrolovdno namatkove.

0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000

Prisna kontrola na pritomnost dusicnand.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

5x strikingjsf kontrola kadmia.

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nase vyrobky prochazeji béhem vyroby Vice nez 600 kontrolami kvality. Kontroly kvality vyrobkul probihaji namatkové.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Neobsahujf stopy neoznacenych alergend. Mohou obsahovat stopy lepku, mléka, lupiny, vajec.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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JAK SE KASE pripravu|i?

Kase si snadno zamiluji nejen déti, ale i rodice. Priprava tohoto pokrmu
je totiz snadnd a rychld. Sta¢i dle navodu smichat kojeneckou kasi
s pfevarenou kojeneckou vodou (v pfipadé mlécné kase) a nebo s materskym
&i kojeneckym mlékem (u nemlécnych kasi) - a mUze se podavat!

Na trhu existuji i specialni kase pro déti, které trapi alergie nebo intolerance
laktozy.

Détské kase obsahuji nejen razné druhy obilovin, ale také nejriiznéjsi ovocné
prichuté. Jakmile si miminko trochu zvykne, nebojte se experimentovat
a najit si vas oblibeny druh. Kase navic pfimo lakaji k ozdobeni!

Pozdé&ji mUzete pridat dekorace z ovoce anebo na kase namalovat vesely
oblicej z ovocné presnidavky.

UZITECNE RADY

¢ Nezapominejte na mléko. | po ukonéeném Sestém mésici Zivota miminko
stale potiebuje pravidelné kojeni nebo mléénou vyzivu z lahviéky.
Do ukonceného osmého mésice podavejte 1000 ml mléka denné, pozdéji
je mozné davku snizit na 500 ml denné. Pokud vase détatko nepatti
zrovna mezi velké milovniky mléka, mozna vas potési, ze se do toho
pocitd i mlécna vyziva, kterou dostane formou kase.

Nemlécné kase pripravujte s materskym nebo s béznym kojeneckym
mlékem. S kravskym mlékem vyckejte do tFi let véku ditéte.

Nepridavejte do kase cukr.

Klasické pecivo neni pro nejmensi déti za Ucelem zavedeni obilnin vhodné
- obsahuje velké mnozstvi soli, tuk( a cukrd. Ani celozrnné pecivo neni
idealni volbou, jeho slabinou je pro malé déti nevhodny vysoky obsah
vldkniny. U starsich batolat je pak mozné jej v malém mnozstvi zafadit, je
tfeba ale dat i pozor na kvalitu i obsah zrn, které by dité mohlo vdechnout.

RECEPT

KASE S HRUSKOVYM
PYRE

Suroviny na 1 porci

e 1 zrald hruska - pouzit mlzete
vSechny druhy, nejlepsi jsou vsak
ty mékéi (nebo Hami BIO ovocny
pfikrm s Hruskou

* kojeneckd voda

« oblibend mlécna kasicka vaseho
détatka (napf. Hami mlécna kase
se 7 obilninami piskotova).

Pfiprava

1. Hrusku oloupejte a odstrante
vnitfek. Nakrajejte ji na kousky.

2. Kousky vlozte do hrnce, pridejte
4 lzice kojenecké vody a varte
domékka asi 10 az 12 minut. Obcas
zamichejte.

3. Nechejte smés zchladnout.

4. Vsypte do mixéru a mixujte na
hladké pyré. Opét si muzete pomoct
trochou kojenecké vody.

5. Hruskové pyré smichejte
s oblibenou mlé¢nou kasi vaseho
détatka.

Nechte se g

inspirovat dalSimi
recepty na www.klubmaminek.cz

Klasicka krupicka se pro nejm;,nET H
£ d&ti moc nehodt. kvalita obiloviny
i totiZ nenf hiiddna podie prisnjch
¢ pravidel, které platf pro détskou
§ vz, V obchod@ se proto spide
i divejte po instantnich kasich :
pro mala miminka se symbolem
¢ vgkového urZeni na obalu.

el




" 5. krok
Spravné
stravovaci

NAWKY

To to letf! NynT si vase détatko zalina 2wkat
na pravideln§ stravovaci rezim.
Ze to znf moc V&Ing'?)

Nebojte, nové stravovact nawky se za chvili stanou
prirozenou soUcasti vaseho spolecného dne.



44

snidang, obéd, vecere, svatina

Vase miminko uz neni ,tak uplné“ miminko. Za poslednich né&kolik tydnu si
zvyklo prijimat pevnou stravu. A to je velky krok v jeho zivoté! Nyni nastava

¢as, kdy zacnete spolec¢né nastavovat jeho pravidelny stravovaci rezim.
Kli¢ je jednoduchy: tfi hlavni jidla, dvé svaciny a k tomu mléko hned po
probuzeni a pfed spanim. Spravny jidelnicek zajistuje prabézny prijem
energie a zivin po cely den, aby malé télicko vaseho ditéte dobfe fungovalo.
Mezi jednotlivymi jidly by mél byt idedlné rozestup priblizné tfi hodiny.

UZITECNE RADY

Mozna se zdd, ze novy stravovaci rezim vasemu détatku zatim pfilis
nejde. Nemusite se niceho obavat. Vytrvale nabizejte jidla v pravidelnych

.

¢asech. Uvidite, Ze si maly rostak brzy zvykne.

Neprestavejte s kojenim nebo podavanim ndhradni mlééné vyzivy.
| kdyz si vase détatko jiz zvyklo na pevnou stravu, je pro néj mlécna vyziva
stale dllezitym zdrojem Zivin.

V pravidelném stravovacim rezimu vytrvejte i na cestach. S sebou muzete
vzit masozeleninovy prikrm ve skleni¢ce, oblibenou kasi, dvé ovocné
presnidavky, napoj a détské kifupky nebo détské susenky.

Nezapomente na dostatek tekutin po kazdém jidle.

-

-
P

SPOLECNE U JEDNOHO .~
STOLU piného wvazené straw

Dité se nejvice u¢i napodobovanim svych rodi¢a a dalich lidi, se kterymi
se setkavd. Budte mu skvélym prikladem! S nastolenim pravidelného
stravovaciho rezimu se snazte i vy najit si ¢as na spolecné stolovani. Pro
malé miminko je to signal, Ze jidlo je néco vyjimecného, cemu je treba
vénovat pozornost. Détatko by mélo mit u stolu své vlastni misto, svoji
zidliéku, misku a 1Zi¢ku. Urcité se mu to bude moc libit. Budte velkorysi

a méjte s nim trpélivost. Podobné to plati i u slozeni jidelni¢ku. Pestra
a vyvazena strava rodi€l se pro miminko stane pfirozenosti a tento
vzorec bude nasledovat i v budoucnu. Na obrazku potravinové pyramidy
vidite doporucené zastoupeni jednotlivych potravin v jidelnicku ro¢niho
neposedy. Potraviny, které tvori zakladnu pyramidy, by mély byt obsazeny
v nejvétsim mnozstvi. Kazdy den by proto strava batolete méla obsahovat:

e 2-3 porce obilovin (1 porce: 5-8 pol. lZic détské kade, nebo 2-5 pol. lZic r{Ze) nebo
sacharidové pfrilohy (1 porce: 0,5-,5 brambory, nebo 1-4 pol. [Zice bramborové kaze,
nebo 2-5 pol. lZic téstovin)

* celkem 100 g zeleniny denné - mozno rozdélit do vice porci v prabéhu dne
podle potreb ditéte

¢ celkem 100 g ovoce denné - mozno rozdélit do vice porci v prabéhu dne
podle potreb ditéte (1 porce: priblizng 1/2 stfedné velkého jablka/hruzky, nebo 1 stfedné
velk§ bandn, nebo 2-4 pol.iZice ovocného prikrmu)

o Zivo- %
o Cidné tuky,®,
0 volné cukry e
o ..
.
* 5. Maso, dribez, §
o7 ryby, vejce, luténiny
o 2droj bilkovin, Zeleza,
. tukd a vitamint skupiny B

L]
° 4. Matefské nebo batoleci T

. mléko a mlécné vyrobky
e S 24r0j bﬂfowp, cukrd, fuky, Zeleza,
_’<\ \\\\‘A ..- vitaminu D a vapniku \
\ .
/ . 3. Ovoce
/ . 2droj sacharidd, vitaminu ¢,
/ N beta-karotenu, drasliku a pektinu
K
o 2. Zelenina a brambory
S 2droj vidkniny a vitamint (predevaim ¢, beta-karotenu
. a kyseliny listové), u brambor i zdroj polysacharidi
K
.
. 1. Obilniny (ryze, obilné kase, téstoviny, pecivo)—
N 2droj sacharidd, Vigkniny a Vitamint skupiny B ===
.
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MLEKO JE | NAqALE B
aulezitou slozkou JIDELNICKU

Kojeni je nejpfirozengjsim zplsobem vyzivy kojencld. Matefské nebo
kojenecké mléko je jedinou potravinou, kterou miminko pfijima v prvnich
Sesti mésicich svého Zivota.

| po zavedeni pfikrm0 v rdmci vyvazené stravy hraje mléko dllezitou roli
minimalné do t¥i let jeho véku.

DOPORUCENE DAVKOVANI MLEKA PODLE
DETSKEHO LEKARE

Vék ditéte

Minimalni poéet doporucéenych davek na den

6-8 mésicu 5% 200 ml mléka

9-10 mésiclt 4x 200 ml mléka

x 200 ml mléka

: Pokud nemtiZete 2 ngjakého divodu kojit, \&kar vam jisté '
doporuci Vhodné kojenecké miéko. ﬂP

es® ®000ccccccecccccccccccccstsscccsssssccccccccccccctsssssssssaae

PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA

800 500 700
@ www.klubmaminek.cz

@info@klubmaminek.cz

i Méte dotazy ohledné krmeni
. nebo kojeneckého mléka?

S duvérou se mizete obratit
na poradnu Klubu maminek.
Nas tym je pfipraven vam
pomoci.

KRAVSKE MLEKO -
ANO, NEBO NE?

Obycejné kravské mléko z obchodu neni pro déti do tFi let pfFili§ vhodné.
Obsah bilkovin a nékterych mineralnich latek (napfiklad sodiku) je pro
détsky organismus pfilis vysoky.

Na rozdil od matefského a kojeneckého miléka navic kravské mléko
neobsahuje dostatek zeleza, j6du a vitaminu D, ktery podporuje vstirebavani
vapniku.

V 266 ml batoleciho V 266 ml kravského
mléka Hami mléka
Zelezo © 43%| (g () 10%
L s, —— L y.
Vitamin D Py ©OQuzsu| 7 T® 4%
B — L=
Vapnik e © 8% =" ()eo%

avského mléka obsahuje
b doporucené denni davl

42 % doporutené dennt davky
a123,5 % Vitaminu D.

* doporutend davka miéka dle informact na obale
Hami > "

{

4

F =



JEDINECNY RECEPT BATOLECi MLEKO HAMI 5
pro.velké naroky mal{ch biidek

Kazdéd maminka chce doma spokojené a zdravé détatko. Chce si byt jista,

e

ze vSe, co za den spapa, mu nejen chutna, ale doda i spravné Ziviny.
A naroky malych brisek jsou opravdu veliké. Pokud hledate takové mlicko,
které pomohou splnit vysoké naroky malého bfiska v ramci pestré a vyvazené
stravy, ma zaroven skvélou chut a jeho priprava je zarucena rychlovka,
je tu pro vas kompletni rada pokracovacich a batolecich mlék Hami.

e B i

= e

e

Pokratovaci mléko —Holeci miéko T e 5 K
; i = _— jotickov P
D ir=— a3 = = /U GOS/FOS KoAmovy olei
/ Vitamin D a vapnik ervanty’

/ Zelezo ajéd

Batoleci mléko

od ukonéeného
35. mésice

Vsechna pokracovaci, batoleci a détska mléka Hami maji unikatni slozeni
OptiNutri s prebiotickou vldkninou GOS/FOS, které je presné pfizplsobené
potrebam briska vaseho mensiho ¢i vétSiho mlsouna a dodaji mu tak
ddlezité vitaminy a minerdly pro podporu jeho zdravého vyvoje'. Urcité
se stanou oblibenou soucasti pestré a vyvazené stravy vaseho détatka.
A navic neobsahuji zadné nezadouci latky jako jsou konzervanty, barviva,
ani zvyraznovace chuti?

I~
T

o vadeli jste, 28..

"V"‘“'r-qv“V‘\‘\‘vp"qV'V,"v'nvverVVV v'.viiVr,\ﬂv“n\\,v,"",'m”’“"v,‘v\

7 ien fravent? Prispiva navic k celkové

"Vechna pokracovaci miéka obsahuji vitaminy C a D i jod dle pozadavki legislativy. Batoleci mléka Hami obsahuji vitamin D a vépnik Vi ie vic ﬂelle 5 N

potfebné pro spravny rust a vyvin kosti u déti, zelezo a jod prispivajici k rozvoji poznavacich funkci.  Tak jako viechna kojenecka miéka bﬁ;ko ‘\v <L YO'\'OiE m& Vv vna jeho ﬂélaaw

a détska vyziva dle pozadavkl legislativy. pohode detatka, P o aé celé Vodin\[.
st se pak odré#i na pohode

Jeho radost a hravo
48 49
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DENI}Ii JIDELNICEK VASEHO
DETATKA

ranni lv?\é?g:i .
lahvicka/ [ snidané | sva&ina Pnebo.
kojeni

svacina | vecere hebo:
kojeni

Matefské nebo kojenecké mléko
Obilnd kaze nebo mlitko s kast

. Zeleninov{ nebo maso-zeleninovy prikrm
. Ovocng prikrm

Pri sestavovani jidelnicku se fidte individualnimi potrebami svého ditéte
a doporucenim pediatra. Jedna porce kase denné v rdmci pestré a vyvazené
stravy détatka.

DENNI JIDELNICEK ]
PRO DETI OD 6 MESIiCU

TS

PO PROBUZENI
160 - 200 ml matefského nebo kojeneckého
mléka (napf. Hami od ukon¢eného 6. mésice)

SNiDANE

Obilna kase (napf. Hami mlé¢na kase

O

jdhlovo-ryzova s jablkem a bananem)

SVACINA

Ovocnomlécny prikrm (napt. rozmackany
banan s bilym jogurtem), nebo ovocné pyré
(napf. Hami BIO jahodova presnidavka)

OBED

200 g masozeleninového pfikrmu
(napt. Hami zelenina s krltou a rajéaty
+ kojeni nebo kojenecké mléko)

SVACINA 5 "f.,"ﬁ;-‘m‘}?_ |
160 - 200 ml matefského nebo kojeneckého i skl
mléka (napf. Hami od ukonceného 6. mesice) |
I
VECERE

Obilna kase (napf. krupicova bananova
s broskvi na dobrou noc)

PRED SPANIM
160 - 200 ml matefského nebo kojeneckého mléka
(napf. Hami od ukonéeného 6. mésice + napoje -
kojenecka voda)

51
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DENNI JIDELNICEK ]
PRO DETI OD 12 MESICU

PO PROBUZENI

165 ml matefského nebo batoleciho mléka
(napt. Hami od ukonceného 12. mésice nebo
Hami od uk. 12. mésice s vanilkovou prichuti)

SNIDANE
Obilna kase (napf. Hami mlécna kase stracciatella)
nebo pul krajice kvaskového chleba s ¢erstvym
maslem nebo tvarohovym syrem

SVACINA

Ovoce (napf. Hami BIO ovocna presnidavka
s ananasem a pul rohliku nebo kifupky

pro kojence)

OBED

polévka nebo priloha navic (brambory, téstoviny,
ryze, aj.), 250 g masozeleninového prikrmu
(napt. Penne s tundkem, rajcaty a cuketou)

SVACINA
Ovocnomlécny prikrm (napf. rozmackany banan
s bilym jogurtem) s 2 ks susenek Hami Keksiky

VECERE

Obilna kase (napt. mlécna kase Hami
na dobrou noc bananova) nebo 250 g
masozeleninového pfikrmu

PRED SPANIM

165 ml matefského nebo batoleciho mléka
(naptiklad mléko Hami na dobrou noc

od ukonceného 12. mésice) + napoje -
kojeneckou vodu nebo détsky caj.

RECEPTY

Obedy od ukonleného 8. mesice

HOVEZi ZELENINOVA

POLEVKA

Suroviny

* 20 g vareného hovéziho masa

* 1kousek mrkve (20 g)

*« 1 kolecko petrzele a stejné
mnozstvi porku (20 g)

* 350 ml kojenecké vody

« 1/2 1zi¢ky olivového oleje

PFiprava

1. Omyté, nadrobno nakrajené

hovézi maso zajileme koj. vodou

a uvarime do polomékka

(cca 8 az 10 minut).

2. Ocisténou a omytou zeleninu

priddme k masu a varime, az je

vSe mekkeé.

3. Maso a c¢ast zeleniny vyjmeme

a nasekdme na drobné kousky

a pozdéji priddme zpét do

rozmixované ¢asti do maso-

zeleninového prikrmu.

4. Zbytek rozmixujeme, pfidame

olej, zamichame a podavame.

VEPROVE MASO

S HRASKEM

Suroviny

¢ 40 g libového veprového masa
¢ 1lzice rostlinného oleje

* 50 g mrazeného hrasku

* mleta sladka paprika

Priprava

1. Veprové maso omyjeme,
nakrajime na drobné kosticky
a podusime s kojeneckou vodou.
2. Pridame papriku a dusime do
mékka (cca 8 az 10 minut).

3. Pak priddme jednu lzici oleje,
prohfejeme a podavame.

SVICKOVA OMACKA
PRO DETI
Suroviny
* maso-zeleninovy prikrm
Hami zelenina s kralikem
* bily jogurt (20 g)
* ryze Ci détské téstoviny jako
priloha (30 g)
Priprava
1. Ohrejeme Hami pfikrm zeleni-
na s kralikem a na pozadovanou
hustotu ho naredime pfidanim
nékolika Izicek bilého jogurtu.
2. DOkladné promichame a po-
davame nejlépe s ryzi ¢i s téstovi-

nami.
T T\P.'

plivodem kupovaného masa, radéji :
¢ olte detsky prikem Hami. Veskeré :
¢ maso v prikrmech Hami totiZ pochdzt
¢ 2.piisng kontvolovanch farem a jeho
: plvod je dohledatelny. :
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Blahoprejeme!
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Se svym miminkem jste absolvovali pét
krokl vyzivového planu. Vasemu ditéti
vyrostly pravdépodobné uz i zoubky,
které se neboji pouzit.

Kromé mléka tak vyzkousSelo i celou
fadu nejraznéjsich pfikrmd. Kousani,
strkani prstikl do presnidavky a prvni
samostatné pokusy se Izickou ho
neuveéritelné bavi a vy jej s radosti
pozorujete.

Nechte ho krmit se samo - i kdyz vas to
obcas bude stat novy ubrus nebo stale
pripraveny mop.

Jidelni¢ek se snazte udrzovat co
nejpestrejsi, aby si maly objevitel zvykl
na nejrtznéjsi chuté a v budoucnu

neohrnoval nad jidlem nosanek.

Drzime vam palce!

ProZijte to s

\
\

DBAME NA PITNY REZIM

Nejen dobre poskladdany jidelnicek, ale také dostatek tekutin je pro zdravy
vyvoj vaseho détatka velmi dllezity. Pokud miminko vyhradné kojite nebo
krmite kojeneckou vyzivou z lahvi¢ky, je jeho denni potreba plné kryta
matefskym nebo kojeneckym mlékem. V obdobi pfechodu na nemlécné
pFikrmy je viak nutné tekutiny miminku doddvat i z jinych zdroji.

Détské télicko tvofi z 80 % voda. Dodrzovani pitného rezimu je dllezité
pro bezproblémové traveni, spravnou funkci ledvin a dobré vyprazdnovani.

Miminka ve véku Sest az dvanact mésicd by méla denné vypit asi 130 ml
nejriizngjsich ndpojl na 1 kg hmotnosti (cca 1000 ml/den). Do tohoto
objemu radime i vodu obsazenou v kojenecké vyzive.
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U dospélého c¢lovéka je jiz zizen znakem
mirné dehydratace. Malé dité vsak jesté
nema dostate¢né vyvinuty pocit zizné.
O napoj si Fict neumi, a proto miminku piti
radéji sami nabizejte. Zvlasté v horkém
lété dbejte na pravidelny pfisun tekutin
a sledujte signdly dehydratace, napfr.
oschlé rty, netec¢nost nebo naopak
priliSnou roztékanost.

Vedle matefského a nebo kojeneckého
mléka nabizejte malému neposedovi
na piti i pfevafenou kojeneckou vodu.
Vhodné jsou také nejraznéjsi bylinkové .
a ovocné &aje, které jsou urcené primo

pro kojence (na jejich obalu je oznaceni Va l a

vékového urcéeni).

.
Vyhledavejte vzdy napoje bez pridaného Ham I
cukru, pouze s cukry prirozené se
vyskytujicimi v ovoci. U ditéte tak / 0
nevznikd navyk na sladké. Pozor si
taky dejte na 100% dzusy. Obsahuji az 0

pfilis velké mnozstvi prirodnich cukrd

a je treba je redit prevarenou kojeneckou
vodou a davat jich jen mensi mnozstvi.

Vedeli jste, 7e..

Petlivé whiréme suroviny pro vase nejmensf <~

malé déti by nemely pr
; Pt Vodu 2 nezndgmes j - g e
oifgim minerélnich |gtek g vodu Pemvzih;oii?e" V@‘“ i i Je inengi
| & E Sl B . I 19 ‘ 5 | = | |
ot et ° ké’jifii JV,?, kiafoy kvalita a bezpetnost je nasf nejwsasT prioritou.
Provozovate| vzt Vodovodny sfts. e
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I Jako vyrobce détské vyzivy spliujeme
vysoké ndroky nakvalitua pfisné pozadavky
Ceské i evropské legislativy jak ohledné
péstovani, vybéru surovin, tak procesu

jejich zpracovani do konecného produktu.

Jsme také pod pravidelnym dohledem statnich

kontrolnich organt. Denné pracujeme na tom, aby
byly Hami vyrobky stoprocentné bezpecné a v nejvyssi
kvalité. Testujeme kazdy krok ve vyrobé, od kvality pldy pfes sklizen
az po doruceni hotovych vyrobkl na prodejny.

Z POLE AZ NA TALIR

Kvalita pfikrmU od Hami je hlidanad od péstovani

surovin az po baleni vyslednych produktd. Plodiny

sklizime velmi Setrné, fada z nich je dokonce

sbirdna ru¢né. Prikrmy ve skleni¢ckach jsou jesté

kontrolovany skenery na pritomnost skla, kovu,
kaminkl a cizich pfedmétd. Rozsahlou kontrolu
kvality provadime i po etiketovadni a baleni. Jen
sklenicky, které zcela splnuji prisné pozadavky na
kvalitu, mohou opustit nasi tovarnu.

OVERENA KVALITA SUROVIN

PFi  vyrob& Hami vyrobkd vybirdme nejlepsi el T

a nejkvalitnéjsi suroviny, které jsou vyhrazené
specidlné ke zpracovani pro détskou vyzivu. Tyto ingredience se od
béznych cerstvych surovin velmi lisi.

es® ®000ccccccccccccccccccccctsscscssssscccccccccccccctsssssscssaas

PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA

800 500 700
@ www.klubmaminek.cz

@ info@klubmaminek.cz

Mate dotazy ohledné slozeni
nasich pfikrmi? Nevahejte
nam zavolat nebo napsat do
poradny Klubu maminek.
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.
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.
.
.
.
.
.
.
.
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FARMY A SADY, SE KTERYMI
SPOLUPRACUJEME...

* splAuji ndro¢né pozadavky na détskou vyzivu.

« jsou daleko od hlavnich silni¢nich taht a od tézkého pramyslu, aby se
minimalizovalo jakékoliv nezadouci znecisténi surovin pro nase produkty.

* se nachazeji v mistech, kde je vhodné pocasi pro péstovani daného
druhu suroviny, aby se predeslo pouzivani chemické ochrany rostlin.
Misto toho se pouzivaji pfirodni ochranné pripravky a podporuje se
prirodni biodiverzita napfiklad i podporovanim uzitecného hmyzu jako
jsou ¢melaci.

* péstuji své plodiny na ptdé s velmi nizkou hladinou
pFirozené se vyskytujicich tézkych kovd, dusiénanl
a jinych kontaminanta.

¢ jsou s nami v neustalém kontaktu. Pomahame jim
v zavadéni novych postupl, které zvysuji kvalitu
ovoce a zeleniny.

HAMI BIO
Véechny Hami pfikrmy jsou vyrobené pouze z téch
nejkvalitnéjsich  surovin a podléhaji pfisnym
kontroldm - zejména na obsah - "
dusi¢nanul, mykotoxin a tézkych e
kovl. Ingredience pro vyrobu ‘
BIO pfikrmG od Hami podléhaji ')
stejné pfisnym pozadavkam
na kvalitu a kontrolu, jako je to \
u ostatnich pfikrmG. Lisi se pouze ‘\
tim, Ze pochazeji z ekologického
zemédélstvi, které je jesté Setrnéjsi
k Zivotnimu prostfedi a podporuje
prirozenou biodiverzitu. V BIO kvalité
mame vsechny ovocné prikrmy, ale také

pestry vybér masozeleninovych.

~———- 50
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OBJEVTE SVET CHUTI, VUNI

»

A NOVYCH KONZISTENCI
s prikrmy od Hami

NASE MASO

Hovézi maso ziskdvédme od dlouhodobé spolu-
pracujicich chovatell a kontrolovanych farem.
Skot zde Zije v pfirozeném prostiedi, ve volném
chovu celoro¢né s dostatkem travy a zelené.
Kurata jsou chovana volné na podestylce.

Ryby pochazeji z volného mofe z vylovu
schvélenych organizaci pro udrzitelny rybolov.
Tento rybolov neohrozuje jiné morské tvory

1. a 2. krok

S Fanie = o
a zaroven ryby neobsahuji kontaminanty . Wrambory
(tézké kovy). Vedle napt. tresky pouzivame =
napfiklad i tundka.

ZELENINOVE A MASOZELENINOVE
PRIKRMY OD HAMI
) Prechod k pevné stravé je pro vase miminko
prvnim  pomysinym  krokem k samostatnosti.
| Neni divu, ze nechcete nic podcenit. Pokud si ze
| zacatku netroufadte zeleninové a masozeleninové
| prikrmy pripravit doma, zkuste détské prikrmy ve

.V aFené
\ L
0(‘

skleni¢kach od Hami. Zagit mdzete s prvnimi pfikrmy
Hami Prvni |zicka, které obsahuji zeleninu vafenou
Vv pare a také dale ryzi ¢i maso. A pak uz muUzete
smysly vaseho détatka rozmazlovat Sirokou paletou

BEZ KONZERVANTU

A BARVIV

Suroviny do sklenicek jsou nejdfive Setrné
opracovany, zelenina i ovoce se ku prikladu vafi

chuti, vini a konzistenci v garantované kvalité
i pro ta nejmensi briska.

od uk. 4. a 6. mésice.
* Neobsahuji konzervanty ani barviva, presné jak

v pare, aby ztratily minimum vitaminG .. ‘ 3
a minerdlnich latek. PF baleni se pfikrmy HAMI PRIKRMY: L
od Hami v  uzavfenych  skleni¢kach * Hami pfikrmy jsou mezi ¢eskymi maminkami :
velmi kratce zahfeji na vysokou teplotu nejoblibenejsi.” \
, ¢&imz si uchovaji vsechny ziviny « Obsahuji vice nez 20 druh( zeleniny vafené v pare. |
a chut IProto se daji dlouho oz konz « Naleznete v nich 10 druhl masa a ryb z volného ||
skladovat pfi pokojové °\o‘(’ e% rybolovu. |
i SQ ‘%o « Zcela bez pridané soli jsou véechny Hami prikrmy \
\
|
\

® pozaduje legislativa u veskeré kojenecké vyzivy.
¢ ¢, Q
o'é/Ych bav‘ *Hamije ¢.1v kategorii masozeleninovych piikrml na zakladé Nielsen RMS dat v prodané hodnoté za klientskou N ~ _ 7
* dle legislativy kategorii masozeleninové pfikrmy za obdobi 01-12/2020 na maloobchodnim trhu v CR (© 2021, Nielsen). ~ —— -

- &
L ’ y
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2. krok

OVOCNE PRIKRMY OD HAMI

V BIO KVALITE

Ovocné chuté patfi k tém, které maji déti nejradéji.
Urcité i vase miminko si brzy zvykne. Nejlepsi je
zacit s jednodruhovym pyré z bézné dostupného
ovoce, jako je jablko, hruska, banan nebo merunka.
Idedini jsou k tomu produkty Hami Prvni |Zi¢ka.

HAMI BIO OVOCNE PRIKRMY:
» Jsou vyrobeny z peclivé vybraného ovoce v BIO kvalité .

» Zkusit mUzete az 15 druh( ovoce, které je sbirdno v optimalni dobé zralosti.
* Jsou bez pFidane’ho Cukru. (Obsahuji pouze pfirozené se vyskytujici cukry.)

* Neobsahuji konzervanty a barviva.**

4. krok
MLECNE A NEMLECNE KASE OD HAMI

Nejdrive zacnéte s kasemi, které maji jemnou chut a hladkou konzistenci.
Ideadlni je napfiklad Hami nemléc¢nd kase krupicovd nebo Hami mlécna
kase ryzova bananova na dobrou noc. Jak krasné voni! Postupné mUzete
zarazovat ochucené a vicezrnné kase, diky kterym do jidelnicku ditéte
zavedete i lepek. Zahajte den snidani plnou barev a ovocnych chuti! Anebo
pred spanim vyzkousejte kase od Hami na dobrou noc.

HAMI MLECNE KASE:

* Obsahuji peclivé vybrané a kontrolované obilniny.

*  Obsahuji peclivé vybrané mléko.

* Neobsahuji konzervanty a barviva.**

*« V Hami mlé¢nych kasich naleznete vitamin D***
a vapnik*** potfebné pro normalni rdst a vyvin kosti.

** Jakakoliv détska a kojeneckd vyziva dle zakona. *** vapnik a vitamin D dle pozadavki legislativy.

5. krok
PRIKRMY OD HAMI V KOMBINACI S MLEKEM

Jakmile zvladnete vsechny predchozi kroky, zacnete détatku budovat jeho
pravidelny stravovaci rezim. Kli¢ k nému je jednoduchy: t¥i hlavni jidla
denné, dvé svaciny a pfipadné davka mléka po probuzeni a pfed spanim.

Diky pFikrmtiim od Hami nebudete mit problém naplnit malému neposedovi
bFisko v kterékoliv ¢asti dne:

Snidané: Mlécné a nemlécné kase
Svacinka: Ovocny prikrm, 100% ovoce, Mlicka s kasi, Susenky
Obéd: Zeleninové a masozeleninové prikrmy
Veéefe: MIéené a nemlééné kase PN
\,
MIécna davka: Kojenecké nebo batoleci mléko «_ / N,
e L =~ /
Pitny rezim: Ovocné napoje S~
[
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Casto Kladené otdzky
O PRVNICH PRIKRMECH

Mam zalit svému ditéti drive podavat ovoce, nebo zeleninu?

Zacnéte radéji se zeleninou. Déti, které drive ochutnaly zeleninové prikrmy,
jedi v pozdéjsim véku vice zeleniny nez déti, které zacinaly s ovocem.
Pro prvni 1zicku se nejvice hodi nasladla mrkvicka, kterou si mali objevitelé

snadno a rychle oblibi.

Prot nesmim ditéti prikrmy solit?

Prilis mnoho soli zatézuje nevyvinuté détské ledviny. Pokud se dité na
slanou chut naudi pfilis brzy, mit tendenci solit vice nebo preferovat vice
slané potraviny a pokrmy. Navic tak nepozna prirozené chuté jidel. A to by

byla prece skoda!

ProC nesmim ditéti doslazovat prikrmy?
Déti sladkou chut miluji. Je to prirozené, protoze podobné chutnalo
i maminc¢ino mlicko. Pfikrmy svému miminku vsak nesladte. Sladka chut
je nadvykova. MuUze se stat, ze bude pozdéji odmitat pestrou stravu, ktera
neni vyhradné sladka. Cukr navic poskozuje malé détské zoubky, které jsou
nachylIngjsi k zubnim kazUm. Pokud ma vase miminko rado sladsi chuté,
nabidnéte mu treba rozmixovanou mrkvicku, jablko nebo hrusku.
o ®< < iiam!
Nahrazuije zeleninovg Ti ovocn§ prikrm Tole Aobrota
kojenf nebo mléZnou VifZivu z lahvicky?
Nenahrazuje, jedna se pouze o zpestieni. Ve véku do jednoho roku predstavuje
soucasti. Zeleninové a ovocné prikrmy jsou uréeny k postupnému prechodu
na pevnou stravu a k postupnému navykani na novou paletu chuti, vini
a konzistenci. Pokud si nejste jisti, poradte se se svym pediatrem, zda je
miminko na prvni prikrmy jiz pripravené.
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Jak pozndm, Ze je sklenitka prikrmu od Hami je3té vakuovana?

Pred otevienim sklenicky zatlacte prstem doprostred vicka. Pokud jej Ize
stisknout smérem dovnitf a vicko klapne, pak sklenicka jiz neni vakuovana.
V takovém pripadé obsah ditéti nepodavejte. PFfi prvnim otevreni
musi vicko klapnout a ,vypoulit® se na opacnou stranu. V pripadé, ze je
vée v poradku, muze byt klapnuti také signdlem pro malého neposedu:
,Pozor, maminka chysta uz zase néco dobrého!”

Mam ditéti kupovat radéji bio potraviny?

Kazdy producent, chovatel a vyrobni zavod, ktery vyrdbi détskou vyzivu,
musi splnovat vysoké pozadavky na kvalitu a prisnd pravidla Evropské
unie. Diky nim jsou suroviny pouzité v détské vyzivé naprosto bezpecné.
Pozadavky na kvalitu jsou stejné jak pro détskou vyzivu s oznacenim BIO,
tak pro vyzivu, kterd toto oznaceni nema. V pripadé kupovanych détskych
prikrmU s oznacenim vékového urceni tedy neexistuje kvalitativni rozdil
mezi BIO vyzivou a vyzivou béznou. Oznaceni BIO ndm tedy napovida, ze
dany produkt je navic vyroben Setrné k zivotnimu prostredi.

Jak je mozng, Ze prikrmy od Hami majf tak dlouhé datum spotveby?
Trvanlivost pfikrmG od Hami je prodlouzena diky tomu, Ze produkty po
pfipravé kratce zahfivame na velmi vysokou teplotu. B€hem tohoto procesu
skleni¢ky pravidelné otacime, aby v nich nezlstal vzduch. Dokud nedojde
k poruseni vakua, je obsah zaruc¢ené bezpecny az do data spotreby, které
je uvedené na obalu. Dle legislativy nepfidavame do produktd od Hami
zadna barviva ani konzervacni prostredky.

oot S00ccccecccccccccscccccccccccccssccccessscccccssscacceeend

Mate dalsi dotazy k zavadéni pFikrmu?
Nevahejte se obratit na poradnu v Klubu maminek!

@ 800 500 700 PO-PA 8:30-16:00 VOLEJTE ZDARMA
@ www.klubmaminek.cz
@ info@klubmaminek.cz

Plné lZIZka c(obrmL pro Jeleh mal& b?‘%ka

v kategorii
magozeleninovich
prikema

ﬁam 12 1'kmegam_msozelenmov9m eﬂl«mﬂ\ nazikads Nlelseﬂ RIMS datv prodané hodnoté za. Klientskou kahagmn . e
masmelenmwé pﬂl«n‘w obdobf 01/2021 - 11/202% na maloobchodnim trhu v dl(s mﬂleken)‘ . )
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Exkluzivné pro maminky vydalo Danone, neprodejna
publikace BF359280. K dostani zdarma u détskych lékara.

Potravina pro zvlastni vyzivu. Kojeni je nejpfirozengjsim
zpUsobem vyzivy kojencl. Kojenecké mléko by mélo byt
pouzivano na doporuceni Iékafe. Batoleci mléka, kase
a prikrmy maji byt pouze soucasti smisené a vyvazené
stravy ditéte. Zplsob pouziti a dalsi informace najdete
na obalech a na www.klubmaminek.cz.




